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Из предисловия 

Услышав мое интервью на радио, в котором я призналась, что я больше 
- не веган, некоторые блоггеры прокомментировали, что люди «никогда 
не должны доверять тем, меняет свои решения». 















Ну тогда, возможно, нельзя доверять доктору Стэнли Бас, доктору 
Вивиан Ветрано, и доктору Габриэлю Казенсу, докторам по 
сыроедению, с их просуммированным более 100 лет клиническим 
опытом! Они ведь тоже раньше считали, что люди получают достаточно 
витамина В12 на веганской диете. После многих лет наблюдения они 
изменили свое мнение. 

Я предполагаю, вы также не захотите доверять Виктории Бутенко, 
которая начала веганом, но теперь пишет о еде яиц насекомых и 
признаётся, что ест также и куриные яйца. 

Также есть такой Дэвид Вулф, активный адвокат известного 
сыроедения. Он начал свою карьеру говоря людям, что надо есть 
главным образом фрукты. (Я знаю тех, кто платил ему за частные 
консультации). Теперь он говорит, надо идти «полегче» с фруктами. 

Есть даже всемирно известные людей, как Альберт Эйнштейн и Луи 
Пастер, которые также пересмотрели свои теории в областях их 
специализаций, уже после публикаций, в другую сторону. 

Что лучше - погрязть в догмы или продемонстрировать рост путем 
обучения и признать, что вы, вероятно, не были правы обо всем с 
самого начала? 

Я дала веганской диета шанс в течение шести лет, более чем 10% моей 
жизни. Это - достаточно. В итоге, ВЕГАНСТВО СТАЛО КАТАСТРОФОЙ для 
меня, как вы прочтёте в этой книге. Как говорится, «признать, что вы 
были неправы значит просто признать, что вы гораздо умнее, чем вы 
были вчера.» 

Тем не менее, я хочу добавить здесь, что я знаю отдельных успешных 
многолетних вегетарианцев и веганов. Суть этой книги состоит в том, 
чтобы показать, что она (веганская диета) не работает для всех и 
почему. Вы можете быть одним из тех лиц, кому она не годится. 

Глава 19 - Вегетарианский заговор и Китайское 
исследование 

«Приготовление мяса также может вызвать много проблем, и я считаю, 
что в этом заключаются в значительной степени проблемы со 
здоровьем, которые отметил д-р Кэмпбелл. К сожалению, также 



совершенно очевидно, что д-р Кэмпбелл не оценил основные опасности 
мясных и молочных продуктов, связанные с образом их приготовления. 
Он делает ложное предположение, что молоко и мясо - одинаково 
вредны, будь то сырые или вареные (пастеризованные). Это просто не 
соответствует действительности и вообще не принимается в 
рассматрение в его исследовании или книге.» — Доктор Джозеф 
Мегсоіа, ІѴЮ 

Если вы читали предыдущие главы этой книги, у вас могут возникнуть 
такие вопросы: каким образом сложилось так, что идея, будто 
вегетарианство является более здоровой диетой, настолько 
укоренилась в нашем сознании? И как насчет Китайского исследования? 

Существует ли вегетарианский заговор? 

Мы знаем, что мясная массовая промышленность виновата за свою 
роль в рекламе и пропаганде, но мало кто понимает, что их прибыли так 
низки, что даже производители мяса в птицефабриках не имеют такой 
материальной свободы, чтобы торговаться, какую имеют продавцы 
зерна. Зерно может храниться дешево, его не так дорого поддерживать 
как животных, так что зерно создает большую прибыль, (читайте главу 
11 ). 

Теперь вам известно, что нам лгали о мясе, насыщенных жирах и яйцах 
— нам говорили, что они - виновники болезней сердца и ожирения, 
когда как углеводы и жиры Омега-6 из растительных масел на самом 
деле играют в этом огромную роль. (см. главу 12 этой книги). 

Нам лгали о сое — говорили, что в ней - «секрет здоровья азиатов» — 
тогда как на самом деле азиаты едят только ферментированные соевые 
продукты и только в качестве приправы. Американский путь питания 
соей ведёт к раку репродуктивных органов, проблемы со щитовидной 
железой и болезни Альцгеймера. 

Нам лгали о маргарине — говорили, что он - более здоровой, чем 
масло, тогда как в действительности это - смертельные транс-жиры. 

Нам лгали о зерне, говоря, что нам необходимо 6-11 порций в день и 
что нам нужны волокна из зерна. Зерна даже были поставлены в основу 
пищевой пирамиды, но теперь мы знаем, что они являются причиной 
многих болезней цивилизации, не говоря уже об усохших артритом 



скелетов. Люди на самом деле принимают в серьёз пищевую пирамиду, 
толкаемую правительством, и едят 6-11 порций в день зерна? 
Возможно, они это делают, и поэтому у нас наблюдается эпидемия 
ожирения и диабета. 

Для меня последней каплей было то, когда нам налгали об агаве. Я 
была так убеждена, что это - здоровая пища, что я использовала её 
ежедневно и даже рекомендовала другим в моей книге о потери веса! 
Но, как оказалось, агава - лишь более дорогостоящая форма 
высокофруктозного кукурузного сиропа! Используйте его в умеренности 
в сырых десертах, но не более того. 

Что ещё требуется для того, чтобы мы поняли, что нельзя доверять 
никакому совету по питанию, которое исходит от СМИ, которые, как 
известно, контролируемы властями? Я, наконец, решила пересмотреть 
историю диетических направлений, чтобы найти ответы на некоторые 
вопросы, описанные ранее в главе 6. Когда всё это взвесила, я была 
потрясена. Неужели нам налгали и о питании «преимуществ» 
вегетарианской диеты? 

История нам показывает себя в костях, зубах, окаменелых фекалиях и 
инструментах, а также во вмятинах копий в костях животных, 
обозначающих, что человек ел мясо всё время, как он был человеком. 
Это 100 000 поколений. Если мясо было бы столь смертоносным и так 
неестественно для нашего пищеварительного тракта, разве мы не 
выяснили к сегодняшнему дню, что это плохо? Разве мы бы не 
вымерли? 

Но зато именно рост (массового) сельского хозяйства привело к 
сокращению нашего мозга, росту хронических заболеваний и 
исчезновению многих видов. (И если ГМО продолжится, это может 
включить и человека). 

Это подводит нас к вопросу, с какой стати люди решили, что 
вегетарианство - высшая форма питания? В самом деле, я не думаю, 
что был непосредственный заговор, чтобы сделать массы строгими 
вегетарианцами (но это становится всё очевиднее и очевиднее - 
примечание переводчика), но я думаю, это - ряд заблуждений, вранья и 
философий, которые привели к этой идее. 

Крупнейшим заблуждением является то, что мясо вызывает рак. Как мы 



видели в главе 6, это не мясо само по себе, что вызывает рак. Мы ели 
его 2,6 млн лет, предостаточно времени не только адаптироваться, но 
даже получить зависимость от него. 

Зато три вещи произошло с мясом в прошлом веке: температуры 
приготовления повысились, качество ухудшилось, и его потребление в 
развитых странах увеличилось до вредных уровней. 

Мясо, которое нагревается, образует побочные химические елементы, 
провоцирующие развитию рака, так называемые гетероциклические 
амины. Чем дольше мясо нагревается и чем при более высоких 
температурах, тем хуже оно становится, (см. детали в книге ЗсЬепск, Ыѵе 
РоосІ Расіог, Арр. Р, сііез зеѵегаі зіисііез) 

В 1930-х и 1940-х годах люди начали больше использовать всякие 
устройства приготовления. Это может быть вызвано отчасти тем, что 
женщины присоединились рядам рабочей силы в то время, когда 
мужчины сражались во Второй мировой войне. Приготовления пищи 
при высоких температурах активее возросло с популярными гаджетами, 
как барбекю грили, микроволновые печи, скороварки, и даже 
турцецкие фритюрницы для глубокой жарики индюшек! 

Примерно в это же время образовались мясофабрики. Все должно было 
стать промышленно развитым, механизированным. Пища становится 
более пре-обработанной, фракционированной и химически 
фальсифицированной. 

Наше потребление мяса стало токсичным - через мясофабрики: 
кормление животных неестественной диетой, инъекции их химикатами, 
и предотвращению движения животных. Не удивительно, что такое 
мясо считается токсичным: мясо в подобных формах, безусловно, 
является смертельным! 

Подавляющее большинство современного мяса перенасыщено 
жирными кислотами Омега-6 вместо Омега-3, присутствовавшим в мясе 
здоровых, правильно вскормленных, диких животных. Эти Омега 6з 
лежат в основе многих современных болезней, таких как болезни 
сердца, сопротивление инсулину, рак, диабет и ожирение, (читайте 
Сгаѵѵіогсі, «йгіѵіпд Рогсе») 

Хотя некоторые насыщенные диетические жиры, как мы уже видели, 
полезны, но их избыток, как известено, опасен. Современное мясо 
полно насыщенных жиров, потому что животные не получают 



надлежащих им упражнений, движения. В диком мясе - крайне мало 
жира, и даже в тех ненасыщенных жиров, которые оно содержит - 
главным образом содержатся Омега-3, которое так необходимо нашему 
телу и мозгам, чтобы оставаться здоровыми. 

Установлено, что даже у свиней, которым разрешается бродить в лесах, 
имеется только 2% жира, с коэффициентом полиненасыщенных жиров к 
насыщенным жирам 2 к 1. Современная же свинина содержит около 40- 
80 процентов жира, и соотношение полиненасыщенных жиров к 
насыщенным -1:5. 

Всякие «ланчи» и сосиски полны рако-вызывающими нитратами, и 
нитритами, которые в десять раз более вероятно провоцируют 
бактериальные болезни, чем непастеризованные молочные продукты. 
Они также часто содержат в себе мясные консерванты, на основе сои. 
Кроме того, как только мясофабриками производство мяса подешевело, 
люди начали налягать на него. Фаст-фуд промышленность породила 
целые нации людей, думающих ни о чем более, как чтобы есть по 
килограмму мяса ежедневно! 

Большинство экспериментов, которые «доказали», что мясо вызывает 
рак, лишь доказали, что продукция мясофабрик, пересыщенная 
Омега-6, жирное мясо, приготовленное в транс жирах (типичных 
ресторанах) вызывает рак. Я не знаю ни одного исследования, которое 
бы показало, что рак приходит от еды в умеренных количествах сырого 
или слегка пропаренного дикого мяса или потребления мяса, 
выращенного на 100% свободном выгуле животных на органических 
пастбищах, т.е. в их естественной биологической среде. 

Я слышала, что многие, включая несколько лидеров сыроедения, 
утверждают, что мясо само по себе вызывает рак. Тем не менее у 
эскимосов практически не было случаев рака, до тех пор, пока они не 
начали готовить и принимать пищу западной диеты, включая зерна и 
крахмалы. Люди часто ассоциируют мясом в особенности рак толстой 
кишки, но никому не удалось задокументировать ни одного случая рака 
толстой кишки среди традиционных эскимосов, (читайте Еасіез, « Ргоіеіп 
Ро\л/ег и/еРІап») 

В статье, написанной в 1952 году тремя врачами из Квин университета в 
Онтарио, сказано следуеющее. 

Часто говорится, что рак не случается с эскимосами, и наши знания, 



действительно, говорят, что до настоящего времени было не было 
зарегистрировано ни одного случая. Тем не менее, их рацион почти 100 
процентов составлял из мяса большую часть года. С другой стороны, рак 
часто обнаружен среди вегетарианского населения, как Индия, (читайте 
ТаиЬез, « СоосІ Саіогіез, ВасІ Саіогіез», 94-95) 

Если бы мясо было настолько токсичным, почему бы люди исцеляли 
целый ряд заболеваний путем диеты, высокой в мясе, и низким 
содержанием углеводов? Это - обычная процедура, проводимая 
доктором Стэнли Бас и Роном Роздейлом. Я лично знаю женщину, 
которая была исцелена от раком путем диеты с использованием сырого 
органического мяса. Хотя и следует отметить, что адекватная диета 
сыроедения также может обратить вспять заболевание рака, (читайте 
отзывы людей, избавившихся от рака в книге «ТНе Ыѵе РоосІ Расіог», 
страницы 55, 213, 218) 

Просто помните 3 необходимых условия для здорового потребления 
мяса: 1) качество, 2) немного и 3) приготовление только при низких 
температурах. 

В то же время, есть мнение, что существует своего рода политический 
заговор, чтобы сдерживать интенсивно страстные активности искренне 
молодых повстанцев через вегетарианство. Бывший веган Меган Макин 
объясняет. 

Главное - чтобы это выглядело, как активное кооп движение: 
задействовать самых страстных активистов-единомышленников, в 
особеснности девочек, сфокусировать их на образе жизни, который 
истощает энергию и обеспечивает подчиняемость и согласие с 
большинством. Власть имущие по-прежнему управляют вещами, но 
теперь они создают вид больших свобод, - без особых помех, (читайте 
Гі1:1:р://раІео5І5І:ег.\л/огсІрге55. сот/20 10/10/18/130) Блоггер Наташа 
утверждает, что это - как раз то, что с ней случилось. После нескольких 
лет на веганской диете, она теперь подводит итог результатам. 

Я начала терять силу воли и энергию делать ту работу, которую я так 
любила. У меня уже не было ясности ума писать мои знаменитые 
уничтожающие разоблачения, ни физической энергии, чтобы 
преподавать, организовывать, и строить солидарность. Я распылилась, 
пришла в ступор. Я поняла, что веганство, мой выбор использовать 
продукты «без жестокости», быстро стало моим единственной линией 



активизма. Это было единственное, на что у меня оставалась энергия, 
больше ни на что. (согласно "Рогтег Ѵе§ап Сопі'еззез АН," 
Ы;1;р://\л/\л/\л/.1;ги1;ИаЬои1;аЬ5.сот/ѵе§ап-соп1 : е55е5-ІіеаІ1;Іі-ргоЫет5.Ы;тІ. 
Наташин вебсайт: ѵѵѵѵѵѵ.ѵогасіоизеаііз.сот. 

Китайское исследование 

Я цитировала отрывки из книги доктора т. Колин Кэмпбелл Китайское 
исследование в моей книге «Живой пищевой фактор». Например, д-р 
Кэмпбелл пришёл к следующему убеждению. 

Питание гораздо более важно для контролиря развития рака, чем доза 
инициирующего канцерогена. Когда его спросили, может ли он сделать 
конкретные диетические рекомендации для состояние конкретных 
заболеваний, Кэмпбелл ответил, что он разглядел две истины в 
результате десятилетий его исследований. Во-первых все болезни 
имеют «впечатляющую общность.» Во-вторых, одно и то же хорошее 
питание, которое полезно при профилактике заболеваний, может также 
поправить больного обратно до выздоровления. Кроме того, Китайское 
исследование рассматривает влияние молочных продуктов при диабете 
Ітипа, М5, остеопорозе, раке простаты, раке молочной железы и 
других заболеваниях. Это ценные наблюдения соответствут принципам 
гигиены здоровья, (читайте «ТЬе рНузіоІо^ісаІ І_а\л/5 оі 1 Ы^е» в 
приложении Р книги «ТНе Иѵе Рооб Расіог») 

Я также согласна с ним, что переедание молочного казеина является 
фактором во многих из этих видов рака, и с его выводом, что диета, 
основанная на растительной пище, является лучшей для многих людей. 
Однако когда дело доходит до его идеи, что каждый может извлечь 
пользу из строго веганской диеты, я расхожусь с доктором Кэмпбелл. 
Книга д-ра Кэмпбелла часто используется веганами в доказательство 
превосходства их диеты, т.к. в этих китайских популяциях, опирающихся 
во многом на растительную диету, были отмечены более низкий 
уровень рака и сердечных заболеваний. Однако внимательное 
изучение фактических данных «Китайского исследования», на котором 
д-р Кэмпбелл базировал его веганские умозаключения, показывает 
довольно иную картину, как мы увидим. 



Участники, скорее всего, обильно потребляли 
приготовленный животный белок и пестициды 

Основная проблема с «Китайким исследованием» является то, что 
китайцы, как и американцы, почти все едят мясо приготовленным. 
Колин Кэмпбелл признал в его электронном письме моему редактору, 
что его интервьюеры даже не пыталась выяснить, какое количество, 
если таковые имеются, потребление мяса было сырым. Он 
предположил, что это было бы встречалось редко и поэтому не счёл 
важным задавать участникам такой вопрос. 

Я знала ещё с колледжа акупунктуры, что китайцы далеко не сыроеды. 
Они в своем большинстве верят только приготовленной еде. А мы уже 
знаем, что приготовление мяса является существенной причиной 
заболеваний. 

Другая проблема с мясом, как приготовленным, так и сырым, является 
то, что оно лежит вверху пищевой пирамиды, и поэтому в нём 
потенциально выше концентрация пестицидов, тяжелых металлов и 
других промышленных загрязнений, которые вы потребляете и 
накапливаете в своих жировых тканей. Некоторые пестициды на самом 
деле становятся «активными» — более канцерогенными — под 
воздействием нагревания, а большинство мяса едят приготовленным. 
Людям не приходилось об этом беспокоиться в палео времена, так что 
им и большее количесвто мяса в рационе не вредило. Мы же должны 
беспокоиться сегодня, даже в случае с естественно вскормленными 
животными. Вы не можете контролировать загрязнение воздуха, 
загрязнение воды и корма часто низкого качества. Сегодняшние 
условия настолько более загрязнены, что чем больше вы рассчитываете 
на более низкие продукты в пищевой пирамиде, тем лучше ваши шансы 
избежать состояний дегенеративных заболеваний. 

Другая проблема с выводами «Китайского исследования» в том, что 
Китай не имеет ограничения, которые мы имеем здесь, относительно 
использования чрезвычайно токсичных пестицидов, как ДДТ. По этой 
причине, когда я практиковала акупунктуру, я всегда получала мои 
китайские травы из источников в США. Поскольку токсины пестицидов 



накапливаются в животных жирах, моя гипотеза того, почему 
«Китайское исследование» показало увеличение рака в результате 
увеличения потребления холестерина в том, что он (рак) как раз-таки 
участвует в потреблении таких сомнительных животных жиров. 

Это правда, что в первой части исследования, многие из фермеров, 
вероятно, не использовали пестициды, но как только Китай был открыт 
для торговли в 70-х годов, которая быстро впоследствии возросла, 
использование пестицидов распространилось до уровней 
беспрецендентных по сравнению с большинством стран. 

Насколько здоровы были люди, живущие на диете крайне 
низкой животными белками? 

Д-р Кэмпбелл говорит, что существует «миф» в США о том, что 
проблемы со здоровьем могут возникнуть, если уровень холестерина 
ниже 150 мг/дл. Он говорит, что 85% сельских китайцев имеют такой 
низкий уровень холестерина. Но исследование, судя по всему, не 
тестировало их на предмет психического здоровья, от которого 
страдают из-за низкого холестерина, как мы видели ранее в главе 11. 
Другие исследования показывают связь крайне низкого уровня серного 
холестерина с депрессией, раздражительностью и даже насилием и 
самоубийством. 

В такой стране, как Китай, где налицо сильное социальное единство и 
давление со стороны сверстников, мы можем не увидеть много 
насилия, потому что человек знает, что его могут казнить за это. Однако 
было бы интересно проверить людей в этом эксперименте на 
депрессию и раздражительность. Каково их коэффициент счастливости 
по шкале от 1 до 10? 

Я также задаюсь вопросом, сравнивали ли интеллект людей, 
потребляющих низкое количество животных продуктов с с более 
высокими дозами, так как наш мозг эволюционировал на животных 
продуктах, как яйца и рыба. Человек может быть свободным от рака и 
болезни сердца, но трудно иметь здоровый интеллект и эмоции без 
пищи мозга. 

Тем не менее д-р Кэмпбелл настаивает на том, что «потребление 
продуктов, которые содержат любой вид холестерина выше 0 мг, 



является нездоровым.» Это исключает почти всё наиболее мощное 
питание мозга! Что хорошего в кардио здоровье, если вы потеряете 
свой интеллект и радость? 

Кроме того, отсутствие наблюдаемых болезней не подразумевает 
здоровья. Д-р Прайс сообщил, что он не смог найти вегетарианские 
населения с превосходным здоровьем. Разве так называемые 
«здоровые» субъекты «Китайского исследования» продемонстрировали 
надежный уровень здоровья, который д-р Уэстон Прайс наблюдает у 
традиционных всеядных? 

И ответ утвердительный - нет. Кэмпбелл указывает на то, что китайцы 
сельских районов могут не иметь рак, «болезни богатства», но они часто 
страдают пневмонией, туберкулезом, кишечной непроходимостью, 
ревматическими болезнями сердца, и многими другими 
«заболеваниями бедных», вызванных «питательной недостаточностью 
и плохими санитарными условиями.» 

Исследования показывают, что иммунная система может быть снижена 
недостаточным потреблением метионина, аминокислоты, которая, как 
найдено, играет важную роль в иммунной функции. Он найден 
преимущественно в плоти, а также в орехах и семенах, (см. ссылку 577 
в книге) Например, Г. Мартин часто получал инфекции, когда был 
веганом. (ссылка 578). Есть другие питательные вещества, которые 
трудно восполнить людям на исключительно растительной диете, (см. 
579) Некоторым людям удаётся избежать дефицита многих других 
питательных веществ, но только когда эта веганская диета тщательно 
спланирована, (см. 580) 

Так что, выбирайте: 

- болезнь нищеты (дефицита): в результате диеты с очень низким 
содержанием животного белка, 

- заболевания богачей (избытка): в результате чрезмерного содержания 
животного белка, 

- или -пик здоровья (баланса) — умеренное, но адекватное 
потребление животного белка. 


Я знаю, в чём мой выбор. 



Существует ли азиатское преимущество в пользу 
сельскохозяйственной адаптации? 

Такой генетики были участники Китайского исследования. Например мы 
знаем, что большинство японцев прекрасно живут на высоко 
растительной диете в сочетании с рыбой. Они в основном - группы 
крови А. Когда люди спрашивали меня, что я думаю о диете, 
соответствующей группе крови, я отвечала, что подобные рассмотрения 
следует отбросить из-за недостатка исследований в этой области. 

Затем я прочитала книгу «Ответ - в вашей группе крови», мед. Доктора 
Стивена Вэёсберга, и Джозефа Кристиано. В их исследовании приняли 
участие 5000 человек, которого достаточно, чтобы разрешить некоторое 
доверие к теории. Интересно, что 36 процентов из группы в 5000 
оказалось носители крови типа А. Это совпадает почти с 25 до 33 
процентов, которые, как оцениваются, хорошо справляются на диете с 
высоким уровнем углеводов — те, которые не скоро становятся 
устойчивыми к действию инсулина. 

Если теория группы крови имеет основания, то похоже, что мне 
требуется определенное количество животного белка, так как у меня - 
наиболее распространенная группа крови, тип О. Д-р Мегсоіа имеет тип 
крови А и он не справляется на вегетарианской диете, что говорит о том, 
что далеко не каждый человек будет соответствовать профилю группы 
крови. Эта теория может просто отражать общую тенденцию, если стоит 
на нее рассчитывать. Я знаю трёх лидеров движения сыроедения, у 
которых группа крови О и хорошо обходятся без продуктов животного 
происхождения, хотя они принимают много пищевых добавок. 

По некоторым причинам кажется, что азиаты лучше справляются на 
вегетарианской диете или по крайней мере высоко углеводной диете, 
чем большинство людей. Ныпгаз, известные за их превосходное 
здоровье, были из Индии и были почти вегетарианцами, потребляя 
мясо только один раз каждые две недели или около того, хотя они 
потребляли и регулярно молочные продукты, (см. 581) Когда я 
познакомилась с исследованиями на вопрос связи вегетарианства с 
остеопорозисом, я обнаружила, что из всех людей на диетах без мяса, у 



азиатов была картина лучше других. 

Моя теория заключается в том, что Азия, колыбель цивилизации, давно 
была переполненной. В результате, у них было меньше возможностей 
для выращивания животных. Меньшее потребление мяса в течение 
тысяч лет дало им больше времени для адаптации. Считается, что 
сельское хозяйство в Китае начали 15000 лет назад. Это ясно дает 
множеству азиатов некоторое эволюционное преимущество перед 
другими национальностями, когда речь идёт о приспособлении к 
углеводам и зерну. Антрополог Джефф Бонд утверждает, что сельского 
хозяйства не было замечено на Британских островах до достаточно 
недавнего времени, как ок. 2000 лет назад. 

Еще одним фактором является, что рис составляет большой компонент 
углеводов у азиатов. Вареный цельный рис имеет умеренный 
гликемический индекс, что гораздо лучше, чем все высокофруктозный 
кукурузный сироп, сахар и очищенная пшеница, которые едят 
американцы и азиаты, обедающие в американских ресторанах. 
Несколько экспертов в различных метаболических типах указывают, что 
азиаты относятся к отдельной категории, которые хорошо справляются 
на низким содержании жиров, (см. 582) 

Где они, китайские веганы? 

Кэмпбелл делает вывод, что диеты с низким потреблением продуктов 
животного происхождения может быть самой здоровой. В своей книге 
он включает таблицу питания, которая прямо советует свести к 
минимуму продукты животного происхождения, потому что он считает, 
что большинство людей не станут строгими веганами по привычке. Но в 
своем комментарии на предыдущей странице, он делает такой вывод. 
Итак, не неразумно предположить, что оптимальный процент животных 
продуктов равен нулю... Мой совет заключается в том, чтобы 
попытаться устранить все продукты животного происхождения из вашей 
диеты, (см. 583) Я - целиком за все растительные диеты, но это - 
глупость сказать, что нулевое потребление продуктов животного 
происхождения, или чем меньше, тем лучше — наиболее здоровое. 
Такая логика вела бы к мысли, что, поскольку избыточный кислород 
является токсичным, мы должны стремиться жить с нулевым 



содержанием кислорода. 

Дело в том, что ни один из людей в группе его исследования был 100% 
веганом! Они просто ели диеты очень полные растительной пищей и 
низкие продуктами животного происхождения. Я не могу спорить с 
этим, но ударяться в крайность питания, абсолютно исключающего 
животные продукты - такая же радикальная идея, как и питание, 
исключающее растительную пищу — а, возможно, ещё и более 
радикальная. По крайней мере, мы хоть знаем расы, которые выжили и 
процветают на очень малом потреблении растительности: эскимосы. 
Кэмпбелл приводит диаграмму, которая показывает, что американцы 
обычно получают 10 до 11 процентов их калорий из белков животного 
происхождения, (см. 584) Но вы увидите при ближайшем рассмотрении 
звездочку возле 0.8%, указывающую, что это животный белок, 
исключающий рыбный. Они бы могли есть много рыбы, которая 
является определенно животной пищей, а также питанием мозга, но мы 
ничего об этом не узнаем из этой диаграммы! Тем не менее, он 
призывает людей на веганство, что означает исключить даже рыбу. 
Юмор в том, что исследование, проведенное в Китае, изначально 
обязано было доказать, что веганская диета является превосходной. 
Имея степень магистра в китайской медицине, мне также хорошо 
известно, что продукты животного происхождения считаются супер 
продуктами в китайской медицине. Среди сотен лекарственных 
снадобий, именно продукты животного происхождения являются 
наиболее желанными. Среди их наиболее мощных живительных 
средств используются такие ингредиенты, как шелкопряд, рога 
антилопы, гениталии мужских тюленей, гекконы, моллюски, морские 
коньки, морская игла, и кости тигров. 

Большинство китайцев не могут позволить себе пищу животных по 
причине перенаселенности, но если кто когда-то надумает стать 
веганом, его врач сурово предупреждит, что в нём сохранено 
достаточно цзин (жизненной эссенции) лишь на несколько лет. Китайцы 
не знали о витаминах тысячи лет назад. Их никто не делал. Но они, и 
большинство традиционных народов, за которыми наблюдал д-р Прайс, 
были правы, понимая, что человеческое тело может хранить различные 
питательные вещества только, или главным образом, в продуктах 
животного происхождения до двух или маскимум до десяти лет. После 



этого человек может развить серьезные недостаточности. 

Кэмпбелл утверждает, «В пищевых продуктах животного 
происхождения практически нет никаких питательных веществ, которыъ 
бы не было в растениях», (см. 585) Однако, как мы уже убедились, 
многие люди не в состоянии преобразовывать растительные 
прекурсоры в конечные продукты, которые найдены только в продуктах 
животного происхождения: витамины А и К2, РИА, ЕРА, и др. 

Любопытно и то, что другие исследования, сделанные в Китае, 
очевидно, доказывают обратное тому, что вывел Кэмпбелл. Обширные 
исследования обнаружили, что в регионе, в котором потребляли 
большое количество молока, уровень сердечных заболеваний был 
отмечен в два раза ниже, по сравнению с показателем в областях, в 
которых потреблялось только небольшое количество продуктов 
животного происхождения, (см. 586) 

Что говорят другие критики 

Одним из критических замечаний о Китайском исследовании является 
то, что оно - лишь эпидемиологическое, т.е. наблюдения корреляции 
без соответствующих проверочных испытаний. Корреляция не 
доказывает причинно-следственной связи. Д-р Майкл Идее объясняет, 
что наблюдательные исследования лишь предоставляют данные, на 
основе которых люди могут сформировать гипотезы, которые 
впоследствии должны быть доказаны в жестко контролируемых 
исследованиях. ( Шр5://рго1:еіпро\л/ег . сот/сІгтіке/2010/07/27/1:Ііе - сЫпа - 
зІисІу -ѵз- іНе - сЫпа - зІисІ ) 

Примером того, что «корреляция никогда не доказывает причинности» 
является следующее: Предположим, что исследование показывает, что 
в определенной популяции, потребление горчицы коррелирует с 
запором и туманов в мозге. Люди заключают, что они должны 
прекратить есть горчице. В действительности же, этм проблемы со 
здоровьем может вызывать пшеница в их бутербродах, потому что все в 
этой популяции накладывают горчицу на хлеб. 

Судя по всему, наибольший критицизм «Китайского исследования» 
вызывает то, что д-р Кэмпбелл подгонял корреляции на своё 
усмотрение, в чём он был пойман Крисом Мастерджоном и Энтони 









Колпо. (см. 588) Они оба указывают, что Кэмпбелл цитирует 
исследование д-ра Лестера Моррисона как доказательство, что низко 
протеиновая диета помогает уменьшить болезни сердца. Но на самом 
деле, во время исследования участники продолжали есть несколько 
унций мяса в день — что мало по американским стандартам, но далеко 
от веганства! 

Есть даже больше фактов. Кэмпбелл очевидно игнорирует ту часть 
собранных данных, которые опровергают его цель, - данных как из 
исследования на Китайском народе, так и на его исследованиях на 
крысах. 

Мастерджон цитирует еще одно свидетельство того, что Кэмпбелл 
выбирал только доказательства в пользу веганства в двух таблицах, (см. 
589) 

В первой таблице переменные коррелируют с возникновением рака в 
китайских семьях. Она показывает весьма значительные корреляции 
между суммарным потреблением белка и заболеваемостью раком (+ 
44%), а также между потреблением животного белка и заболеваемости 
раком (+ 42%). В этой таблице, потребление рыбы ОТРИЦАТЕЛЬНО 
коррелирует с заболеваемостью раком (-15%), однако Кэмпбелл 
очевидно игнорирует это, когда он говорит, мы должны свести к 
минимуму потребление животного белка в нашем рационе и 
стремиться к строгому веганизму. 

Вторая таблица показывает те же самые переменные, коррелирующие с 
общей смертностью от рака в Китае, но она показывает другие цифры. 
Эта таблица показывает незначительное корреляцию между 
суммарным потреблением белка и раком (+ 12%) и даже менее 
значительную корреляцию между животном белком и раком (+ 3%). 

Во второй таблице, потребление углеводов значительно больше 
связанно с раком (+ 23%), чем потребление суммарного белка (+ 12%), 
белков животного происхождения (+ 3%), рыба (+ 7%) и другого мясного 
происхождения (-20%) — все воедино! 

В чем обе таблицы согласуются - это в том, что корреляция рака была 
-36% (таблица 2) и - 42% (таблица 1) в жарком климате. Без сомнения, 
положительно повлиял витамин Р благодаря солнцечным лучамя. 
Мастерджон даже обратился к источнику данных, используемому 
Кэмпбелл для выводов в своей книге. Он обнаружил, что многие 



животные продукты даже не рассматриваются в исследовании! К ним 
относятся: мясо органов, насекомых, костей и костного мозга, - всё, что 
активно потребляют китайцы. 

Кроме того, осеннее диетическое исследование не учитывает набор 
продуктов, которые были не в сезоне в то время. Таким образом, люди 
могли есть несколько продуктов животного происхождения, которые не 
были перечислены и исследовании. Это означает, что они могут 
получить значительно больше животной пищи, чем то, что внесли в 
отчёт. 

Этот вопросник также не рассматривает различие между рыбой и 
моллюсками, несмотря на их весьма различные питательные свойства. 
Он не охватывает питательных различий среди продуктов, выращенных 
на различных почвах. 

Я бы хотела добавить, что в исследовании также опущены те супер 
продукты, которые используются в традиционной китайской медицине, 
которые - скрытые, но очень питательные, такие как: шелкопряд, рога 
антилопы, гениталии самца-тюленя, гекконы, мидии, морские коньки, 
морская игла и кости тигра. 

Д-р Прайс обнаружил, что люди на низко белковой диеты могут 
справляться хорошо только когда потребляется животный белок был 
очень высокого качества. 

После изучения Кэмпбелл необработанных данных, Мастерджон 
приводит следующее заключение. 

Любопытно видеть,..., общую картину, которая вырисовывается. Сахар, 
растворимые углеводы и клетчатки имеют корреляцию со смертностью 
от рака примерно в семь раз выше, чем в связи с потреблением 
животного белка, также и с жирами, - они оба негативно коррелируются 
со смертностью от рака. Другими словами, углеводы коррелируют с 
раком в семь раз больше, чем животные белки, и низко жировая диета 
положительно коррелируете раком! 

Сторонники Китайского исследования будет часто цитировать 
исследования докторов Джона Макдугалл и Колдуэлл Эсселстайна, 
которые якобы подтверждают его результаты, (см. 590) Мастерджон 
изучил эти исследования. Ни одно из них не имело контрольных групп. 
Пациенты Макдугалла были на низкокалорийной диете и потеряли в 
среднем семь фунтов. Именно это, а не низкое содержание животного 



белка, могло им помочь с их артритом. 

В случае д-ра Эсселстайна половина больных (11 из 22) бросили 
эксперимент, продолжавшийся в течение 10 лет. Поскольку не было 
контрольной группы, был ли высокий процент отсева у пациентов, 
которые почувствовали, что их низко жировая вегетарианская диета 
сделала их менее здоровыми? Мы не знаем. Кроме того, результаты 
были успешными — уменьшилась окклюзия кровеносных сосудов — 
только у 5 из 11 пациентов, которые остались в исследовании. 
Мастерджон указывает на другие недостатки в книге Китайское 
исследование, включая следующие: В исследованиях с крысами, 
Кэмпбелл пичкает массу молочного белка казеина из других животных 
продуктов в качестве «питательных веществ пищи животного 
происхождения.» Вывод, что мы «должны получать не более чем 5 
процентов наших калорий в животных продуктах» был «доказан» на 
основании исследования крыс, в котором в качестве белка используется 
изолированной казеин. Другими словами, молочный продукт, не даже 
цельный, а фрактурированные, и без сомнения нагретый в процессе его 
обработки, делается обобщенный вывод, покрывающий все животные 
белки! 

Кроме того, известно из разных других исследований, что казеин 
причастен к формированию рака. (см. 591) Тогда как если весь яйца, 
курицу, или рыба потреблялись сырыми, результаты скорее всего были 
бы весьма другими. 

Д-р Кэмпбелл делает такое натянутое обобщение. 

Вывод: казеин, и весьма вероятно, все продукты животного 
происхождения, могут быть наиболее вероятными канцерогенными 
веществами из всего, что мы потребляем, (см. 592) 

Это - гигантский недостаток, так как многие, включая меня, кто может 
успешно переваривать мясо, будут иметь проблемы с молочной 
продукцией. 

Как указывает Мастерджон, казеин, используемый в упомянутом 
эксперименте, был извлечен из молочной сыворотки, которая, как 
известно, имеет некоторые защитные свойства против рака. Кроме того, 
он добавляет, что истинный витамин А найден в природе практически 
только в животной пище, известен многими защитными свойствами 
против рака. 



Д-р Кэмпбелл подчеркивает в своей книге, что исследование на крысах 
«доказывает» что потребление белков животного происхождения (на 
самом деле фрактурированных молочных) приводит к раку, а 
растительного белка (пшеница) - нет. Но блоггер Дениз Мингер 
откопала одно из этих исследований. Она обнаружила, что при 
добавлении аминокислоты лизин, растительная пища теряла все 
преимущества. 

Это важно потому, что никто не ест просто пшеницу или другие 
зерновые, низкие в лизине. Чтобы получить полноценные белки, все 
вегетарианцы и веганы инстинктивно ищут дополнительных белков, 
которые содержат лизин, например фасолевые. Другими словами, 
аргумент Кэмпбелла применяется только к неполным белкам, которые 
используются в человеческих диетах. 

Денис нашла исследования на крысах, сделанные с добавлением 
лизина к пшенице, (см. 593) Когда лизин был добавлен к протеину 
пшеницы, она создавала такой же негативный эффект, как и казеин! 
Исследование предполагает, что единственная причина того, что 
пшеничный протеин не провоцировал рака было то, что он был не 
полный белка. Это серьезно подрывает заявление Кэмпбелла о том, что 
животный белок коррелируете раком, а растительный белок якобы 
производит действие, противодействующее раку. 

Дальше идут ещё более странные вещи. Мастерджон проанализаровал 
несколько исследований на крысах, проведённых Кэмпбеллом, которые 
никогда не были упомянуты в книге, потому что они не подтверждали 
его цель. 

В одном из них, диета, состоящая из 20 процентов казеина 
сопровождалась впрыскиванием токсичного афлатоксина в количестве 
в два раза превышающем количество, которое получала группа на 
диете с 5 процентами казеина (5 ррт в отличие от 2,5 ррт), потому что 
«5 ррт оказался смертельным для этой диетической группы.» (см. 594) 
Что? Разве низко протеиновая диета не должна была бы защищать их от 
рака? Очевидно, не в этом случае. Эта (низкобелковая) диета сделала 
канцероген ещё более смертоносным! 

Мастерджон приводит результаты одного исследования. 

Двадцати процентная казеиновая диета способствовала росту 
предраковых клеток, когда крыс кормили уже дозированным 



афлатоксином, но защитила от формирования предраковых клеток, 
когда они кормили крыс до, во время, и вскоре после периода 
дозирования, (см. 595) Иными словами, этот молочный белок может на 
самом деле ПРЕДОТВРАЩАТЬ рак, за исключением случаев, когда 
предраковые клетки уже сформировались! 

Д-р Меркола указывает на то, что д-р Кэмпбелл никогда не имел 
личную практику и никогда не принимал реальных пациентов. Мегсоіа, 
с другой стороны, имел 25000 пациентов и был свидетелем, как многие 
из них растут нездоровыми на таком типе диеты, как предложена 
Кэмпбеллом, и, наоборот, восстанавливают свое здоровье на диетах, в 
которые включено некоторое количество мяса. 

Во многих случаях представленные данные (как представлено в 
подробных деталях в книге Диета, стиль жизни и смертность в Китае) не 
показывают статистически значимой корреляции между потреблением 
животных белков и такими болезнями, как рак. Наоборот, кажется, что 
сахар и углеводы коррелируют с раком — а не животный белок. Кроме 
того, данные показывают, что жир негативно коррелируется со 
смертностью от рака, что опять-таки противоречит утверждению, что 
мясо вредно, (см. 596) 

В той же статье, Меркола объясняет, что он сам пошел на веганское 
сыроедение, полное фруктами и овощами, и увидел свои голодные 
триглицериды зашкалили от 100 до почти 3000! 

Другой критик Китайского исследования является профессор Кордэйн. 
Он писал, что нашёл документ в Интернете, который опровергает 
теорию защиты низко белковой диеты. Он цитирует исследования, 
показывающие необходимость животного белка и его нетоксичность в 
количествах выше рекомендованных Кэмпбеллом. Кордэйн заключает: 
Соответственно, основная логика в гипотезе Колина, что низко белковая 
диета улучшит здоровье человека неприемлема и несовместима с точки 
зрения эволюции нашего собственного вида. (см. 597) 

Подзаголовк Китайских исследований похвастаается «Наиболее 
всеобъемлющее исследование питания, когда-либо проводившееся.» 
Тогда как эпидемиологическое исследование еще доктора Уэстона 
Прайса, длившееся многие годы, охватило несколько континентов, 
отображающих множество генетических вариаций. Я бы поспорила, что 



скорее его книга «Питания и физическая дегенерация» заслуживает 
такой подзаголовок. Он не нашел доказательств, чтобы люди имели 
крепкое здоровье на вегетарианском или веганском питании ни в 
одном населении, которых он изучал. 

Основные недостатки в Китайском исследовании: резюме 

Китайское исследование было набюденческим по природе (корреляция 
не доказывает причинно-следственной связи). 

Идея того, что животный белок вызывает рак сводит на нет 
эволюционную науку антропологического питания. Эта идея не 
принимает во внимание все доказательства того, что человек ел мясо на 
протяжении 2,6 млн. лет, и что наш мозг зависит от питания 
морепродуктами, что доказано в многочисленных исследованиях. Те 
были тщательно контролируемые исследования. 

Китайское исследование было истолковано неким без действительного 
клинического опыта в области уникальных потребностей в питании 
отдельных пациентов. 

Оно было проведено в Китае, где практика строгого веганства не 
практикуется и не поощряется, что делает весьма маловероятном, 
чтобы кто-либо был как-нибудь близок к веганству — тем не менее, 
Кэмпбелл подытоживает, что веганство - превосходная диета, на 
основе на данных, полученных этом исследованием. 

Еда, потреблаяемая участниками исследования, была приготовленной, 
и мы знаем, что приготовленное мясо токсично. 

Подтверждающие исследования на крысах использовали 
изолированный казеин, в котором отсутствуют защитные факторов, 
содержащиеся в сыворотке, а также витамин А, содержащийся в 
цельных молочных продуктах. 

Вопросник обследования игнорировал несколько продуктов животного 
происхождения, которые обычно едят китайцы, включая лекарственные 
супер продукты, используемые в традиционной китайской медицине. 
Это означает, что скорее всего их потребление животного белка была 
значительно выше, чем было оценено. 

Люди не были протестированы на предмет психического здоровья и 
интеллекта, в чём играет роль холестерин. Отсутствие рака не является 



индикатором крепкого здоровья. 

Исследования на крысах, которые не поддерживают тезис Кэмпбелла, 
были замолчены. 

Испытуемые на диете с очень низким содержанием животного белка 
часто умерали от заболеваний, связанных с иммунодефицитом, 
вероятно из-за недостаточности метионина. Но скорее всего они 
страдали и от других недостаточностей (см. главу 17). 



